Forsker forteeller:

Din tarmsundhed er
vigtigere end du tror

I dine tarme findes en avanceret kemifabrik, som med
en sund livsstil formentlig kan mindske din risiko for at
udvikle knogleskgrhed og andre kroniske sygdomme.

- Af Inge Hald

I disse ar bliver forskere rundt om
i verden hele tiden klogere pa,
hvordan vores tarmsundhed pa-
virker vores fysiske og psykiske
sundhed. Forskning i tarmmikro-
biomet, der er den feelles beteg-
nelse for alle de bakterier, virus,
svampe og an-
dre mikroorga-
nismer, der lever
ivores tarme, er i
dag det mest ak-
tive forsknings-
omrade inden for
sundhedsviden-
skab. Hver uge
offentligggres ny
viden om, hvordan stoffer dannet
i vores tarme pavirker vores krop-
pe og helbred - pa godt og ondt.

Et af de seneste fund er et nyt hor-
mon, der kan fa betydning inden
for forebyggelse og behandling
af bla. knogleskgrhed. Hormonet
dannes af én bestemt bakterie-
art i menneskets tarmmikrobiom.
Indtil videre er det kun undersggt
pa dyr, hvor det virker ved bla. at
gge knogletzetheden og muskel-
massen, saenke blodsukkeret og
gge fedtforbraendingen.

Bag opdagelsen star en forsk-
ningsgruppe ledet af Oluf Borbye
Pedersen, der er en af verdens

forende forskere i sundheds-
fremmende tarmbakterier og
forskningsleder ved Novo Nor-
disk Fondens Metabolismecen-
ter ved Kgbenhavns Universitet.
Hvorvidt det nye hormon engang
i fremtiden kan blive et effektivt

” Det er forbavsende, hvor lidt der  me. Det
er forsket i mikrobiomet i forhold
til osteoporose, selvom det er en
af vore store folkesygdomme

leegemiddel til at forebygge og
behandle knogleskgrhed, fedme
og type 2-diabetes, skal forskerne
nuigang med at afklare.

Der er i det hele taget meget at
afklare, for den DNA-baserede
forskning af de mikroskopiske
beboere i vores tarme er blot i sin
spaede start, forteeller Oluf Bor-
bye Pedersen.

“Tarmmikrobiomet er et ekstremt
komplekst forskningsfelt. Man
kan sammenligne det med et
bjerg af viden, der skal indtages af
de naeste tre-fire generationer af
videnskabsfolk. Lige nu star vi ved
foden af dette bjerg,” siger han.

Et af de uudforskede omrader er
sammenhaengen mellem vores
gkosystem i tarmen og udvikling
af knogleskgrhed.

"Det er forbavsende, hvor lidt der
er forsket i mikrobiomet i forhold

til osteoporose, selv

om det er en af vore

store folkesygdom-
haenger
formentlig sasmmen
med, at det er me-
get kostbart at lave
disse undersggel-
ser,” siger han.

Professor Oluf Borbye Pedersen
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For at seette det i perspektiv naev-
ner Oluf Borbye Pedersen, at et
europaeisk forskerhold med ham
i ledelsen netop har offentliggjort
resultaterne fra to store undersg-
gelser, som er foregaet over 10 ar.
Projekterne har involveret 60 for-
skere, flere end 1.200 forsggsper-
soner og har kostet over 70 mio.
kroner. Gennem disse projekter er
man nu langt med at have styr pa,
hvilke @endringer i mikrobiomet
og hvilke bakterieproducerede
stoffer, der medvirker til at udvikle
areforkalkninger hos mennesker
med blodprop i hjertet, hjerte-
krampe og hjertesvigt.

“Vi har i mange ar vidst, at forhg-
jet kolesterol, forhgjet blodtryk,
rygning, usund kost og mangel
pa daglig motion gger risikoen for
areforkalkning. Det nye er, at vi
nu ved, at tarmmikrobiomet hos
mennesker med en usund livstil
er en medvirkende arsag. Helt
nede pa molekyleplan kan vi vise,
hvilke stoffer mikrobiomet produ-
cerer for lidt af, og hvilke det pro-
ducerer for mange af.”

*Vores forskning viser, at det hele
starter allerede i 30-arsalderen,

Vidste du, at:

selv om blodproppen i hjertet
forst opstar, ndr man eri 60’erne.
Hvis man lever usundt, ryger og
ikke motionerer nok, sa sker der
en kontinuerlig uheldig udvikling
i tarmmikrobiomet, som begyn-
der at producere flere sundheds-
skadelige stoffer - bestemte mo-
lekyler, som medvirker til at give
inflammation i kroppen og bloda-
rerne og forsneevringer i bloda-
rerne. Som fgolge af den usunde
livsstil er der ogsa faerre tarmbak-
terier, der producerer sygdoms-
beskyttende stoffer. Hele den
ubalance i den indre kemifabrik,
som starter tidligt i livet, er med
stor sandsynlighed en medvir-
kende arsag til forkalkning i hjer-
tets kransarer,” siger han.

Oluf Borbye Pedersen vurderer, at
noget lignende muligvis vil kun-
ne pavises, hvis man undersg-
ger tarmmikrobiomet i forhold til
knogleskgrhed.

I forskningen er der flere hypo-
teser inden for sammenhaengen
mellem mikrobiomet og osteo-
porose. I dag ved man, at et sundt
mikrobiom producerer kortkaede-
de fedtsyrer. En af dem er smgr-
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Der skgnnes at leve omkring 50.000 mia. - cirka 1-2 kilo - bakte-
rier i tarmen pa et voksent menneske. Dertil kommer mindst lige
sa mange virus og en del forskellige svampe.

Pa vej ud gennem fgdselskanalen kommmer et barn i kontakt med
mia. af bakterier og andre mikrober, som bliver en del af barnets
allerfgrste tarmmikrobiom. Bgrn forlgst ved kejsersnit kommer
ikke i kontakt med moderens bakterier og har vist sig at have
10-20 procent gget risiko for at udvikle bla. astma, gigt og kronisk
tarmbetaendelse.

Sa leenge vi med en sund livsstil holder tarmens gkosystem i
balance, udfgrer bakterierne en raekke biologiske opgaver, som
er gavnlige for vores helbred, og som vi ikke selv kan mestre. De
bidrager til at regulere vores modstandskraft mod infektioner,
stofskifte og mentale funktioner.
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syre, som har en raekke gavnlige
virkninger pa knoglestofskiftet.
De kortkeedede fedtsyrer er an-
tiinflammatoriske og i udviklingen
af osteoporose er der momenter
af inflammation involveret. Mikro-
biomet producerer ogsa en raekke
galdesyrer, som vi heller ikke selv
kan producere, og som vi ved har
betydning for optagelse af K- og
D-vitamin. Disse vitaminer er
med til at regulere knoglestofskif-
tet, og nedsat optagelse kan have
betydning for udvikling af osteo-
porose.”

Et andet spor er immunregulati-
on. En stor del af vores immun-
forsvar sidder i tarmslimhinden,
hvor mange immunceller er klar
til at skelne mellem gavnlige og
skadelige mikrober, der kommer
ned i tarmen med maden. Nor-
malt bliver de skadelige mikro-
ber tilintetgjort af slimhindens
immunceller. Men ved usund
levevis er der inflammation og
andre forstyrrelser i tarmens im-
munforsvar, hvilket gger risikoen
for at skadelige bakterier traen-
ger igennem tarmslimhinden og
over i blodet, hvor de kan medvir-
ke til kronisk sygdom.

“Forskere prgver derfor at be-
svare spgrgsmalet, om det er en
ubalance i tarmmikrobiomet, der
bidrager til at trigge en mild grad
af inflammation i tarmen og for-
styrrelser i knoglernes stofskifte,”
siger Oluf Borbye Pedersen.

Et feelles treek i den arvelige kom-
ponent ved de mere end 20 kend-
te folkesygdomme som fx knog-
leskgrhed er, at de er polygene.
Det vil sige, at der er rigtig mange
varianter i mange forskellige ge-
ner involveret. Genetisk set er vi
alle disponerede for at udvikle en
eller flere sygdomme. Men arve-
ligheden er kun en del af arsagen
til udviklingen af sygdomme. Lige
sa vigtig, maske endda vigtigere,
er miljg og isaer livsstil



I Oluf Borbye Pedersens forsker-
gruppe arbejder man ud fra en
hypotese om, at sa laenge vi le-
ver sundt, vil tarmmikrobiomet
producere en raekke stoffer, der
holder vores medfgdte genetiske
sarbarhed i dvale, s vi undgar at
blive syge. Kronisk stress, kroni-
ske infektionssygdomme, darlige
mad- og motionsvaner, tobaks-
rygning og alkoholmisbrug kan
derimod skabe en ubalance, hvor
mikrobiomet ikke laengere arbej-
der for os, men imod os.

”Fordi vi er sa ungt et forsknings-
felt, skal vi passe pa med at mel-
de ud, at et sundt, afbalanceret
tarmmikrobiom er en kur mod al
sygdom. Men allerede nu er der
meget, der peger pa, at resultater
fra grundforskningen i mikrobio-
met fremover vil fa betydning for,
hvordan vi optimerer vores livsstil
og dermed vores tarmsundhed
og vores helbred generelt,” siger
Oluf Borbye Pedersen.

Spis dig til sunde tarme

Hold dig inden for rammmerne af de officielle kostrad og prov dig
ellers frem. Sundhedsbefordrende mad er individuel. Derfor kan de
officielle kostrad ikke sta alene, men bgr suppleres med dine egne
erfaringer.

Hold igen med:

* Kgod fra firbenede dyr og ani-
malsk fedt, fx bacon og fedt
kodpalaeg

* Fastfood og friturestegt mad

* Sukker, sgdet mad, soda-
vand, kunstige sgdemidler
og alkohol

Spis lgs af:

* Alle slags grgntsager og baer

* Beelgfrugter og linser

* Ngdder, mandler, frg og
kerner

* Ris, havre, hirse, boghvede,
quinoa og kartofler

* Ferkree, fisk og skaldyr

* Magre mejeriprodukter som
kefir, skyr og ost

Husk at drikke 2 liter vand om dagen og veer fysisk aktiv i mere end
en halv time hver dag. Tom tarmen to-tre gange dagligt. Ophobede
madrester far tarmbakterierne til at producere sundhedsskadelige
stoffer. Brug antibiotika med omtanke.

Kilde: Professor Oluf Borbye Pedersen

Professorens energigrod

Denne grgnne grgd har professor
Oluf Borbye Pedersen og hans fa-
milie spist stort set hver morgen
de seneste 34 ar. Grgden indehol-

1 portion

> avocado

¥ zeble

Saften fra ¥4 citron

1 knsp friskrevet ingefeer

¥ kiwi eller 5-10 vindruer

5 valngdder

Et ark sushitang

3-4 handfulde frisk spinat

En stor handfuld frisk persille
3 buketter broccoli, ra eller
frossen (kan erstattes med
gronkal, blomkal eller rosenkal)
En lille handfuld bonnespirer
2 - dl afkglet urtete

(fx pebermyntete)

Sadan gor du:

Kom alle ingredienser i en kraftig
blender. Blend det til en gron, fin-
kornet grod.

Topping: Fx frisk mynte, friske
eller optgede beer, mandelflager
eller valngdder.

der mange grgntsager, som er de
sundhedsfremmende tarmbakte-
riers livretter, og giver kroppen en
sund start pa dagen.

Opskrift og foto er fra bogen *Tarme i topform’ af Irene Brondum,
Majbritt L. Engell & professor Oluf Borbye Pedersen.
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